Helkroppsstyrka utan redskap

Rekommenderar

VKK . L
uppvarmning till detta pass

FYSTRANINGSPROGRAM

(Bilder: VKK)

Skapad av:

Albin Boudrée



CIRKELTRANING

ALLA OVNINGAR SKA GORAS 45 SEK OCH DAREFTER
45 SEK VILA

GOR HELA PASSET 2-5 GANGER - KANN AV SJALV HUR
MYCKET DU ORKAR



KNABO)

Muskler: Framsida lar, sate, bal

Utforande: Sta axelbrett, boj knana som om du skulle
satta dig pa en stol. Hall ryggen rak. Ga ner tills laren
ar parallella med golvet. Pressa upp genom halarna.



ARMHAVNINGAR

Muskler: Brost, triceps, axlar, bal
Utforande: Hall kroppen rak som en planka.
Sank brostet mot golvet genom att boja
armarna. Tryck dig upp igen.

Modifiering: Ga ner pa kna for lattare
variant



UTFALLSSTEG

Muskler: Ben, rumpa, bal

Utforande: Ta ett steg framat och sank
kroppen tills bada knana ar i 90 grader.
Tryck tillbaka till staende och byt ben.



PLANKA

Muskler: Bal, rygg, axlar

Utforande: Ligg pa underarmarna och
tarna, hall kroppen rak. Spann magen



HOFTLYFT

Muskler: Rumpa, baksida lar, bal

Utforande: Ligg pa rygg, fotter i golvet nara
rumpan. Pressa hoften uppat sa hoften,
knan och axlar bildar en rak linje. Sank
langsamt ner.



SUPERMAN - LYFT

Muskler: Nedre rygg, sate

Utforande: Ligg pa mage, strack armar och
ben. Lyft armar, brost och ben fran golvet,
hall 2 sekunder och sank.



MOUNTAIN CLIMBERS

Muskler: Kondition, bal, axlar, ben

Utforande: Starta i plankposition. Dra
knana vaxelvis mot brostet | snabb takt.
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